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龚丽表示，老年人减肥应在医
生专业指导下，根据自身身体状况
安排合理的减肥计划，科学、安全地
实现体重管理。以下是 5种保持减
重成果、防止体重反弹的方法：

坚持运动：坚持有氧运动和力
量训练，运动要循序渐进，避免过度
疲劳和受伤。老年人适合选择散
步、太极拳、游泳等低强度、长时间
的有氧运动，同时适当加入力量训
练，如用轻量级哑铃做手臂运动、进
行靠墙深蹲等，有助于增加肌肉量，
提高基础代谢率。

科学饮食：采用少食多餐方式，
避免一次进食过多加重胃肠负担。
不建议刻意节食，长时间低能量（低
于身体基础代谢能量）摄入会导致
肌肉流失，降低身体代谢能力。减
少油炸食品、糕点等高热量、高脂
肪、高糖食物摄入，增加蔬菜、水果、
全谷物、优质蛋白质的摄取。

早睡习惯：人体在晚上 11点后
开始自我调节，充足睡眠能保证内
分泌正常分泌，提高身体运转能力，
加快减重速度，保持机体活力。

多喝水：研究表明，减重期间多
喝水的人减重速度更快。多喝水能
帮助老年人排出代谢废物，促进身
体血液循环，提升身体机能。

保持积极心态：积极心态是减
重成功的关键。若总是抱怨减重速
度慢，频繁尝试所谓高效减重法，易
出现健康问题。积极心态能让老年
人在减重过程中保持动力。
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龚丽表示，“老年人身上的每一两肉都
是保命的手段”这种说法有一定道理。随
着年龄增长，老年人身体机能衰退，适当的
脂肪储备有助于维持身体能量供应，在面
对疾病或手术等应激情况时，可为身体提
供必要的能量支持，增强抵抗力与恢复能
力。所以，老年人的体重管理需个体化评估。

那么，哪些老年人不宜减肥呢？首先，
体重偏轻或消瘦的老年人不宜减肥。这类
老年人本身营养储备不足，可能存在肌肉
量少、骨密度低等问题，盲目减肥会加重营
养不良，导致免疫力下降，增加感染、骨折
等风险，甚至引发恶病质，影响身体健康与
生活质量。其次，患有慢性消耗性疾病，如
恶性肿瘤、慢性阻塞性肺疾病、糖尿病合并
严重并发症等的老年人，也不适合减肥。
这些疾病本身消耗大量能量，患者需保持
足够体重维持身体运转和对抗疾病，减肥
只会加重病情。

不过，对于体重超重或肥胖，且伴有高
血压、高血脂、高血糖等代谢综合征，或患
有骨关节炎等因体重增加而加重病情的老
年人，适当减肥有益。减轻体重可降低心血
管疾病发病风险，改善血糖、血脂等代谢指
标，减轻关节负担，缓解关节疼痛，提升生活
质量。

66岁的张大爷住在茅箭区，身高 1.7
米，体重达 105公斤。张大爷的老伴早逝，
子女在外地工作，张大爷长期独居，不爱活
动也不爱与人交流。近一年，张大爷的体
重骤增 15公斤，原本的冠心病和高血压等
慢性病愈发严重。

为减重，张大爷尝试了多种方法，严格
控制饮食，网购减肥药物服用。然而，体重
不降反升，且他变得迟钝、懒散，整天嗜睡，
更不愿与人交谈，还比旁人更怕冷。

今年 2月中旬，张大爷在子女陪同下
到市太和医院体重管理门诊就诊。龚丽接
诊后，怀疑张大爷患上甲状腺功能减退症，
便让他做内分泌激素检测。结果显示，张
大爷甲状腺激素水平明显偏低，体重增加
正是甲状腺功能减退所致。

龚丽为张大爷制订了补充甲状腺激素
的治疗方案。随着甲状腺功能逐渐恢复正
常，张大爷水肿症状减轻，体重慢慢下降。
医生叮嘱张大爷，日常要多运动、按时吃
饭，切勿盲目尝试减肥方法。

龚丽提醒，老年人体重严重超标时，建
议及时筛查肥胖病因，判断是单纯性肥胖
还是病理性肥胖。除甲状腺功能减退外，
还有多种疾病与肥胖关系密切。

库欣综合征：老年人患病后，肾上腺皮
质分泌过多糖皮质激素，使体内脂肪重新分
布，出现向心性肥胖，典型表现为满月脸、水
牛背、腹部肥胖，四肢相对瘦小。

下丘脑综合征：下丘脑是调节人体食
欲和代谢的重要中枢，当老年人下丘脑发
生病变，如肿瘤、炎症、外伤等，可能导致食
欲调节功能紊乱，引起食欲亢进，进而导致
体重增加和肥胖。

多囊卵巢综合征：该病常见于育龄女
性，部分老年女性患者也可能出现相关症
状。老年女性患者可能因内分泌紊乱，出
现雄激素水平相对升高的情况，进而影响
身体代谢，常伴有腹式肥胖等表现，但与育
龄女性在症状表现和发病机制上存在一定
差异。

龚丽介绍，从临床数据看，肥胖
是老年人健康问题的导火索，会增
加患高血压、糖尿病、冠心病、心肌
梗死等慢性病的风险。

糖尿病风险增加：肥胖会致使
老年人代谢系统紊乱，引发胰岛素
抵抗，葡萄糖难以被细胞正常吸收，
在血液中大量积聚，导致血糖升
高。血糖波动还会引发头晕、乏力、
心慌等不适，限制老年人日常活动。

心脑血管疾病易诱发：体内脂
肪过量堆积，会使血管外周阻力升
高，诱发高血压，还会加速冠状动脉
斑块形成，可能导致心肌肥大。

骨骼与关节负担加重：研究表
明，体重每增加 1公斤，膝关节负荷
增加 3至 4倍。此外，肥胖者骨密度
下降，易诱发骨质疏松，轻微碰撞、
摔倒都可能引发骨折。

呼吸系统负担加剧：颈部和胸部
大量脂肪堆积，使气道内径变窄，呼
吸时气流通过空间受限，阻力增大。
这会让老年人日常活动如步行、穿衣
就气喘吁吁，长期缺氧还会损害心
脏、大脑等重要器官功能。

心理健康受影响：部分肥胖老
年人因体型产生自卑、焦虑心理，严
重者可能引发心理疾病。由于社交
圈子相对固定，肥胖可能使他们在
社交场合感到格格不入，从而减少
社交活动，越发封闭自己。

国家卫生健康委最新数据显示，我国 60岁以

上老年人超重率为 41.7%，远超成年人 34.3%的平

均超重率。随着年龄增长，老年人肌肉流失、代谢

下降，肥胖问题日益凸显，严重威胁身体健康。市

太和医院体重管理中心主任龚丽日前接受采访时

就老年人如何正确认识肥胖作出解答。
■记者 张贤维
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